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This study describes the strength, concentration, interest, physical activity and body mass index 
between regular schools and Islamic boarding schools based schools. The results of this study 
were carried out as material for evaluating the interests of interests. This research is a non-
experimental quantitative research. The sample in this study were high school students in regular 
schools and Islamic boarding schools in Kab. Bojonegoro. The number of regular students is 221, 
students of Islamic boarding schools are 245. The instruments used to measure the variables of 
this study include: the strength variable (Push Up, Sit Up, Back Up). Concentration variable using 
grid concentration test. Interest variables using a questionnaire. The physical activity variable 
used the international physical activity questionnaire (IPAQ short). The body mass index variable 
uses the national nutritional obesity formula. This research was conducted semi-online. Items of 
interest and physical activity were carried out offline, while physical fitness, concentration and 
body mass index were carried out boldly. Regular school excels at item strength and physical 
activity. Islamic boarding school-based schools are superior in concentration and interest. 
Regular school students tend to be obese than boarding school students. 
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Menilai Aspek Kekuatan, Konsentrasi, Minat, Aktivitas Fisik dan 
Indeks Massa Tubuh  
ABSTRAK 
Penelitian ini mendeskripsikan kekuatan, konsentrasi, minat, aktivitas fisik dan indeks massa 
tubuh antara sekolah reguler dan sekolah berbasis pondok pesantren. Hasil dari penelitian ini 
dilakukan sebagai bahan evaluasi pemangku kepentingan. Penelitian ini merupakan penelitian 
kuantitatif non eksperimen Sampel pada penelitian ini adalah siswa SMA pada sekolah regular dan 
pondok pesantren Kab. Bojonegoro. Jumlah siswa regular 221, sedangkan siswa pondok pesantren 
245. Instrumen yang digunakan untuk mengukur variabel penelitian ini antara lain: variabel 
kekuatan (Push Up, Sit Up, Back Up). Variabel Konsentrasi menggunakan grid concentration test. 
Varibel minat menggunakan angket. Variabel aktivitas fisik menggunakan kuesioner aktivitas fisik 
internasional (IPAQ short). Variabel indeks massa tubuh menggunakan rumus obesitas gizi 
nasional. Penelitian ini dilakukan dengan semi-daring. Item minat dan aktivitas fisik dilakukan 
luring, sedangkan kebugaran jasmani, konsentrasi dan indeks masa tubuh dilakukan daring. 
Sekolah reguler lebih unggul pada item kekuatan dan aktivitas fisik. Sekolah berbasis pondok 
pesantren lebih unggul dalam konsentrasi dan minat. Siswa sekolah reguler mempunyai 
kecenderungan menjadi gemuk daripada siswa pondok pesantren. 
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Strategi “lockdown” dan tinggal di rumah adalah upaya untuk 
mengendalikan pamdemi virus Covid (Sintema, 2020), sehingga aktivitas 
pembelajaran diarahkan menjadi E-learning membantu menfasilitasi 
pembelajaran siswa (Subedi et al., 2020), siswa dengan kebutuhan khusus banyak 
berpartisipasi dalam pembelajaran e-learning (Basilaia & Kvavadze, 2020). E-
learning menjadi kebutuhan utama dalam pembelajaran masa pandemi. 
Mata pelajaran pendidikan jasmani juga melaksanakan pembelajaran secara 
online. Namun, studi sebelumnya tentang efisiensi dan potensi kelas pendidikan 
jasmani online memiliki hasil terbatas (Lyu, 2011). Studi awal tentang dampak 
Covid19 menunjukkan penurunan tingkat aktivitas fisik anak-anak dan 
peningkatan tingkat obesitas anak-anak (An, 2020; Dunton et al. , 2020). Dari hasil 
studi di atas dapat disimpulkan bahwa pembelajaran secara online mempunyai 
kecenderungan penurunan aktivitas fisik sehingga siswa mengalami obesitas.  
Pendidikan jasmani dilaksanakan pada sekolah reguler yang berada pada 
naungan “Kemendikbud” dan pondok pesantren dalam naungan “Kemenag”. Pada 
sekolah reguler, pendidikan jasmani dilaksanakan beriringan dengan 
ekstrakurikuler. Sedangkan perkembangan pendidikan pondok pesantren saat ini 
sudah dilengkapi dasar dasar ilmu pengetahuan umum sebagai pelengkap 
kompetensi para santri. Santri adalah sebutan siswa pada sekolah berbasis pondok 
pesantren. Kekuatan, konsentrasi, minat, aktivitas fisik dan indeks massa tubuh 
merupakan variabel penting bagi siswa/santri karena padatnya aktivitas 
pembelajaran. Terlebih lagi pada santri yang harus seharian membaca Al-Quran, 
bahkan malam hari melaksanakan ibadah malam. Pada siswa reguler mumpunyai 
kegiatan tambahan les serta ekstrakurikuler. Jika kondisi beberapa variabel di atas 
lemah maka siswa/santri tidak bisa mengikuti semua kegiatan dengan baik. 
Disinilah perlunya pendidikan jasmani yang berperan terhadap performa siswa 
dalam pembelajaran secara keseluruhan khususnya dimasa pandemi. 
Latihan kekuatan dapat digunakan untuk meningkatkan kebugaran secara 
keseluruhan, meningkatkan hipertrofi otot dan mengurangi kegemukan tubuh pada 
saat yang bersamaan. Faktanya, latihan kekuatan bisa menjadi cara yang efektif 
untuk memperbaiki komposisi tubuh (Paoli et al. , 2010). Kekuatan juga 
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diperlukan dalam kegiatan siswa sehari-hari seperti mengangkat tas, duduk, 
berdiri dan lain-lain. Konsentrasi diperlukan untuk daya tangkap siswa terhadap 
informasi yang masuk. Minat merupakan langkah awal ketertarikan siswa pada 
sesuatu. Aktivitas fisik dan indeks massa tubuh merupakan tolok ukur dalam 
menilai kecukupan gerak dan bentuk tubuh. Variabel diatas merupakan penentu 
keberhasilan siswa baik akademik maupun non akademik. Namun, penelitian 
terdahulu (Kusuma Wardani Soekardi & Fakhruddin, 2017) hanya terbatas pada 
mendeskripsikan pelaksanaan pendidikan jasmani pondok pesantren.  
Penelitian ini mendeskripsikan kekuatan, konsentrasi, minat, aktivitas fisik 
dan indeks massa tubuh antara sekolah reguler dan sekolah berbasis pondok 
pesantren. Beberapa variabel di atas dianggap sebagai variabel penting dalam 
aktivitas harian siswa. Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menjadi 
rekomendasi kebijakan pada pendidikan jasmani pada kedua subjek.  
 
METODE  
Peneltian ini menggunakan pendekatan kuantitatif non eksperimen untuk 
mendeskripsikan beberapa item kebugaran jasmani, konsentrasi, minat, aktivitas 
fisik dan indeks masa tubuh pada kedua kelompok sampel. Sampel pada 
penelitian ini adalah siswa SMA pada sekolah regular dan pondok pesantren 
setingkat SMA di Kab. Bojonegoro. Jumlah siswa regular adalah 221, sedangkan 
jumlah siswa pondok pesantren adalah 245. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan 
Agustus- November 2021. Item tes pada penelitian ini seperti Push Up, Sit Up, 
Back Up sebagai komponen kebugaran jasmani secara umum. Konsentrasi 
menggunakan grid concentration test diadopsi dari (Wienberg & Gould. 2007).  
Minat adopsi angket (Supriyadi, 2007) dengan 30 butir pernyataan meliputi aspek 
sikap, keinginan, ketekunan dan dorongan. Aktivitas fisik dengan menggunakan 
angket bentuk pendek dari kuesioner aktivitas fisik internasional (IPAQ short) 
(Bassett, 2003). Indeks massa tubuh menggunakan rumus obesitas gizi nasional. 
Penelitian ini dilakukan dengan semi-daring. Item minat dan aktivitas fisik 
dilakukan luring, sedangkan kebugaran jasmani, konsentrasi dan indeks masa 
tubuh dilakukan daring.  
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Grid Concentration Test yaitu sebuah tes konsentrasi dengan prosedur 
seorang mengurutkan angka secara runtut nilai terkecil 00 hingga terbesar 99 pada 
sebuah kolom kotak selama 1 menit. Semakin banyak siswa mengurutkan angka 
selama 1 menit, maka tingkat konsentrasi siswa dapat dikatakan semakin baik. 
Sebaliknya, semakin sedikit siswa mengurutkan angka dalam 1 menit, maka dapat 
dikatakan tingkat konsentrasi siswa tersebut juga semakin rendah. Siswa 
dikumpulkan di dalam kelas, diberikan lembar Grid Concentration test, 
didampingi satu orang tester untuk mengawasi jawaban benar atau salah. 
Tingkat aktivitas fisik menggunakan IPAQ short yang disebarkan melalui 
google form. Sebelum digunakan, kuesioner diterjemahkan terlebih dahulu. 
Indeks massa tubuh digunakan untuk menentukan apakah berat badan ideal, 
kurang, atau berlebih. Teknik analisis data menggunakan Uji Normalitas, Mean, 
Standar Deviasi, Min dan Max 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
Tabel 1. Parameter Push Up 
Skor Kategori Putra Putri 
5 Sangat Tinggi >38 >21 
4 Tinggi 29-37 16-20 
3 Sedang 20-28 10-15 
2 Rendah 12-19 5-9 
1 Sangat Rendah 4-11 1-4 
 
Tabel 2. Parameter Sit Up 
Skor Kategori Putra Putri 
5 Sangat Tinggi >30 >25 
4 Tinggi 26-30 21-25 
3 Sedang 20-25 15-20 
2 Rendah 17-19 9-14 
1 Sangat Rendah <17 <9 
 
Tabel 3. Parameter Back Up 
Skor Kategori Putra Putri 
5 Sangat Tinggi >38 >21 
4 Tinggi 29-37 16-20 
3 Sedang 20-28 10-15 
2 Rendah 12-19 5-9 
1 Sangat Rendah 4-11 1-4 
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Tabel 4. Parameter Aktifitas Fisik (Kowalski et al., 2004) 
Skor Kategori 




1 Sangat Rendah 
 
Tabel 5. Indikator Obesitas Pedoman Gizi Nasional 
Klasifikasi Status Gizi IMT (kg/m
2
) 
Sangat Kurus <17 
Kurus Ringan 17-18,4 
Normal 18,5-25,0 
Gemuk Ringan 25,1-27,0 
Sangat Gemuk >30 
 
Tabel 6. Konsentrasi 
Skor Kategori 




5 Kebawah Sangat Kurang 
 
Tabel 7. Minat 
Skor Kategori 




1 Sangat Rendah 
  
Tabel 7. Hasil Uji Normalitas 





Push Up 0,41 
0,05 
Normal 
Sit Up 0,12 Normal 
Back Up 0,10 Normal 
Konsentrasi 0,12 Normal 
Minat 0,32 Normal 
Aktivitas Fisik 0,58 Normal 
IMT 0,51 Normal 
Pondok 
Pesantren 
Push Up 0,19 Normal 
Sit Up 0.33 Normal 
Back Up 0,21 Normal 
Konsentrasi 0,42 Normal 
Minat 0,31 Normal 
Aktivitas Fisik 0,26 Normal 
IMT 0,36 Normal 
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Tabel 8. Deskripsi Data Penelitian 
Jenis Item Tes Mean SD Min Max Ket. 
Sekolah Reguler 
Push Up 
23,09 8,73 10 42 Sedang 
Pondok 
Pesantren 
20,5 9,95 8 39 Sedang 
Sekolah Reguler 
Sit Up 
26,1 7,22 13 45 Tinggi 
Pondok 
Pesantren 
22,6 8,77 10 41 Sedang 
Sekolah Reguler 
Back Up 
24,8 6,21 10 35 Sedang 
Pondok 
Pesantren 
19,6 8,21 7 32 Rendah 
Sekolah Reguler 
Konsentrasi 




19,2 6,41 7 24 Baik 
Sekolah Reguler 
Minat 
3,21 6,10 2 5 Sedang 
Pondok 
Pesantren 




3 5,2 2 5 Sedang 
Pondok 
Pesantren 
2 6,35 2 5 Rendah 
Sekolah Reguler 
IMT 




23,1 8,10 18,0 29,1 Normal 
 
Pada item kekuatan yang dites menggunakan push-up, sit-up dan back up 
sekolah regular lebih unggul 23,09>20,5, 26,1>22,6, 24,8>19,6. Variabel data ini 
digunakan untuk mengukur item kekuatan siswa. Semakin banyak bukti yang 
muncul mendukung kebutuhan remaja usia sekolah untuk meningkatkan kekuatan 
otot mereka sehingga kinerja motorik mereka menjadi lebih baik (Artero et al., 
2014; Hardy et al., 2012; Ortega et al., 2012). Kemampuan keterampilan motorik 
merupakan prediktor aktivitas fisik pada anak-anak dan remaja (Barnett et al., 
2009; Lopes et al., 2011; Okely et al. , 2001). Anak dengan keterampilan motorik 
yang lebih tinggi telah ditemukan mengungguli anak-anak dengan kompetensi 
motorik yang lebih rendah pada tes kebugaran fisik, perbedaan ini tampaknya 
tetap stabil dari waktu ke waktu (Fransen et al., 2014; Hands, 2008). Mengingat 
bahwa aktivitas fisik menurun dengan cepat setelah pubertas (Whitt-Glover et al., 
2009), program kebugaran yang secara khusus menargetkan defisit olahraga pada 
remaja usia sekolah harus dimulai sejak dini. Sekolah harus peduli terhadap 
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peningkatan kebugaran jasmani melalui kekuatan. Kekuatan tangan diperlukan 
dalam seluruh aktivitas harian. Kekuatan punggung yang dites melalui back-up. 
Kekuatan otot punggung diperlukan dalam kegiatan duduk, membawa tas dan 
aktivitas lainnya. Otot perut digunakan seluruh aktivitas harian. Otot-otot 
kekuatan digunakan untuk mengangkat, mendorong, menarik, dan membawa 
(Peterson et al., 2019). Meskipun penelitian ini tidak membandingkan 
keterampilan antara anak-anak dengan kekuatan tinggi dan rendah. Anak dengan 
kekuatan otot rendah kurang terlibat dalam aktivitas fisik (Fransen et al., 2014; 
Haga, 2009; Hands, 2008). 
Pada item konsentrasi siswa reguler lebih tinggi 21,7>19,2. Semakin tinggi 
konsentrasi siswa maka semakin baik pula dalam menghafal sesuatu. Menyadari 
bahwa tingkat konsentrasi siswa memiliki batas, guru dapat campur tangan untuk 
meminta tingkat konsentrasi yang lebih tinggi dengan berbagai tindakan aktif 
seperti latihan, pertanyaan, tugas khusus, atau kegiatan kelompok yang membantu 
menghentikan rutinitas pembelajaran yang pasif. Penggunaan aktivitas pendidikan 
jasmani dapat mengembalikan konsentrasi. Pada tingkat cell, ditemukan bahwa 
latihan treadmill dapat meningkatkan neurogenesis hipokampus pada tikus tua (E 
et al., 2014). Menariknya, olahraga juga dapat mempengaruhi proliferasi (Li et al., 
2005; Viola & Loss, 2014), serta ukuran dan fungsi astrosit (Loprinzi, 2019). 
Peristiwa terakhir ini mengatur jumlah sinapsis neuron yang mempengaruhi 
konsentrasi dan pembentukan memori “episodik” (Chen & Russo-Neustadt, 
2009). 
Minat pembelajaran pendidikan jasmani 4,10 > 3,21 lebih tinggi pada 
pembelajaran di sekolah reguler. Minat merupakan suatu kegiatan yang dilakukan 
oleh siswa secara tetap dalam melakukan proses belajar (Siagian, 2015). (Armi et 
al., 2015) menyatakan untuk mewujudkan suatu aktivitas olahraga perlu adanya 
minat karena dengan adanya minat akan menimbulkan rasa tertarik dansenang 
untuk melakukan aktivitas olahraga. Minat besar pengaruhnya terhadap belajar, 
karena bila bahan pelajaran yang dipelajari tidak sesuai dengan minat siswa, siswa 
tidak akan belajar dengan sebaik-baiknya, karena tidak ada daya tarik baginya 
terhadap pelajaran tersebut. Semakin tinggi ketertarikan siswa dalam 
pembelajaran pendidikan jasmani, semakin tinggi pula minatnya untuk melakukan 
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aktivitas fisik. Beberapa hal yang mendasari minat adalah perasaan senang, 
ketertarikan siswa, perhatian dan keterlibatan siswa. 
Aktivitas fisik siswa reguler lebih tinggi 3>2. Siswa reguler difasilitasi 
melalui ekstrakurikuler yang dilakukan di luar aktivitas pembelajaran. Sedangkan 
temuan pada pondok pesantren olahraga hanya dilakukan pada jam pembelajaran. 
Sehingga kecenderungan bergerak minim terutama pada siswa berjenis kelamin 
perempuan. Melakukan aktivitas fisik sederhana dapat digunakan untuk bertahan 
hidup (Cheng et al., 2018; Tiberi & Piepoli, 2019). Jumlah waktu luang dan tidak 
melakukan aktivitas fisik memiliki korelasi negatif dengan risiko kematian 
kardiovaskular (Cheng et al., 2018). Kebugaran fisik tidak hanya mengurangi 
risiko kematian akibat penyakit kardiovaskular, tetapi juga mungkin dengan 
melakukan latihan fisik secara teratur (Engeseth et al., 2018). Aktivitas fisik yang 
terbatas atau, yang lebih mengkhawatirkan, ketidakmampuan untuk keluar rumah 
secara teratur akibat karantina yang ketat, dapat dikaitkan dengan risiko banyak 
gangguan dan penyakit seperti diabetes, kanker, osteoporosis, dan penyakit 
kardiovaskular (Castrogiovanni et al., 2016; Sanchis-Gomar et al. , 2014). 
Penurunan aktivitas fisik juga dapat mempengaruhi kesehatan mental seseorang, 
yang dapat dialami sebagai emosi yang tidak menyenangkan seperti kesedihan, 
kemarahan dan frustrasi (Brooks et al., 2020).  
Tingkat aktivitas fisik sangat berpengaruh terhadap kesehatan. Aktivitas 
fisik dengan tingkat sedang pada SMA, ketika menjadi mahasiswa beralih tidak 
aktif (Simona et al., 2015). Pendidikan jasmani memiliki keuntungan membuat 
gaya seseorang aktif yang meningkatkan aktivitas fisik. (Bailey et al., 2009). 
Meskipun hasil penelitian (Olivares et al., 2015) menyatakan pengaruh orang tua 
lebih penting daripada guru pendidikan jasmani untuk tetap menjaga aktivitas 
fisik 
Indeks massa tubuh siswa reguler mempunyai kecenderungan menjadi 
gemuk 26,9>23,1. Namun pada pondok pesantren mempunyai kecenderungan 
menjadi kurus. Kurangnya aktivitas fisik menyebabkan tingkat kegemukan 
meningkat (Resnick et al. , 2000). Tingkat aktivitas fisik yang tinggi berbanding 
terbalik dengan penyakit kardiovaskular, diabetes tipe 2 dan semua penyebab 
kematian terlepas dari penurunan berat badan (Swift et al., 2013). Waktu aktivitas 
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fisik yang disarankan untuk mencegah kenaikan berat badan lebih dari waktu yang 
disarankan untuk meningkatkan kesehatan (Hunter et al., 2010) melaporkan uji 
coba secara acak untuk mengevaluasi efek olahraga pada pemeliharaan penurunan 
berat badan.  
Latihan aerobik (AE) adalah intervensi populer untuk pengelolaan obesitas 
dan kelebihan berat badan. Beberapa ulasan dan meta-analisis tentang efek 
intervensi latihan aerobik pada penurunan berat badan telah diterbitkan. Dalam 
tinjauan sistematis dan meta-analisis baru-baru ini,(Thorogood et al. , 2011). 
Latihan adalah sub-konsep dari aktivitas fisik ini dan termasuk dalam aktivitas 
fisik waktu luang dan didefinisikan sebagai aktivitas terstruktur yang 
direncanakan dan diulang (Caspersen et al., 1985). Kebanyakan individu obesitas 
tidak mempertahankan penurunan berat badan untuk waktu yang lama (Anderson 
et al., 2001; Wadden, 1993). Perubahan berat dipengaruhi oleh keseimbangan 
energi (Thomas et al., 2012). Jika pengeluaran energi tetap rendah, kenaikan berat 
badan akan terjadi. 
Rerata hasil menunjukkan bahwa siswa regular memiliki nilai aktivitas fisik, 
push up, sit up maupun back up lebih baik dari siswa dari pondok pesentren. 
Namun demikian, pada saat bersamaan mereka juga memiliki nilai obesitas yang 
lebih tinggi. Penelitian ini terbatas pada aktivitas fisik. Penelitian ini tidak 
meneliti nutrisi yang masuk pada siswa. Kedepan, penelitian terkait nutrisi pada 
siswa menjadi rekomendasi penting bagi pemangku kepentingan. Dalam 
penelitian diatas sudah diketahui terkait dengan status gizi siswa. Status gizi 
adalah keadaan tubuh sebagai akibat dari konsumsi, penyerapan dan pemanfaatan 
makanan di dalam tubuh. Status gizi menunjukkan kondisi atau kondisi 
seseorangkarena penggunaan, penyerapan, dan penggunaan makanan (Naik et al., 
2015). Akibat kurangnya asupan zat gizi dalam tubuh adalah malnutrisi.  
Malnutrisi adalah suatu kondisi yang disebabkan oleh konsumsi makanan bergizi 
buruk dan berbahaya tubuh (Chinyoka, 2014) 
Penelitian yang dilakukan oleh Chinyoka terkait dengan gizi dan prestasi 
belajar (Chinyoka, 2014). Penelitian tersebut membuktikan bahwa siswa yang 
lapar dan kurang gizi dapat mempengaruhi banyak hal, seperti siswa tidak dapat 
melakukan pekerjaan fisik dan melakukan kegiatan olahraga dengan tulus, tidak 
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dapat menghadiri kegiatan belajar sekolah, dan kehilangan konsentrasi saat 
mengikuti pembelajaran. Siswa yang tidak dapat mengikuti kegiatan pembelajaran 
dengan baik, maka mereka juga tidak akan dapat memahami pelajaran yang 
diberikan oleh guru, sehingga siswa tidak dapat mengerjakan tugas yang diberikan 
oleh guru, dan berdampak pada rendahnya prestasi belajar siswa.  
Remaja membutuhkan zat gizi dalam jumlah yang relatif besar 
dibandingkan dengan anak-anak karena pada usia tersebut anak banyak 
melakukan aktivitas fisik. Aktivitas fisik dapat berjalan dengan baik jika tubuh 
mendapat asupan zat gizi yang cukup melalui makanan yang dikonsumsi karena 
asupan gizi diperlukan untuk meningkatkan energi selama aktivitas fisik. Gizi 
yang tepat dapat diperoleh dengan mengonsumsi makanan yang mengandung zat 
gizi yang dibutuhkan tubuh tetapi dalam jumlah yang sesuai dengan kebutuhan 
tubuh. Hal ini menunjukkan bahwa asupan gizi yang seimbang membuat tubuh 
menjadi sehat dan mengikuti proporsi tubuh antara tinggi dan berat badan. Namun 
jika kelebihan asupan yang masuk daripada energi yang dikeluarkan 
menyebabkan kegemukan. Anak dengan malnutrisi jangka panjang berdampak 
pada kejadian malnutrisi dan gangguan kognitif (Woodhouse & Lamport, 2012) 
Jika terjadi gangguan kognitif, maka anak tidak akan dapat fokus dan 
berkonsentrasi pada kegiatan belajar, sehingga berdampak pada prestasi belajar.  
 
SIMPULAN  
Sekolah reguler lebih unggul pada item kekuatan dan aktivitas fisik. Sekolah 
berbasis pondok pesantren lebih unggul dalam konsentrasi dan minat. Siswa 
sekolah reguler mempunyai kecenderungan menjadi gemuk daripada siswa 
pondok pesantren. Perlu adanya inovasi pembelajaran pada pendidikan jasmani di 
pondok pesantren melalui latihan kekuatan dan memperbanyak aktivitas fisik 
melalui ekstrakurikuler. Pada sekolah reguler perlu adanya inovasi yang 
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